Regulamin — test sprawnosci fizycznej

Warunki przeprowadzenia prob sprawnosci fizycznej dla kandydatéw do klasy pierwszej
Oddziatu Przygotowania Wojskowego (OPW)

1. Do proéb sprawnosci fizycznej zostang dopuszczeni kandydaci, ktorzy dostarczyli,
najpdzniej w dniu préb sprawnosci fizycznej zgode rodzicéw (przynajmniej jednego rodzica,
prawnego opiekuna) na udziat w prébie.

2. Préby sprawnosci fizycznej organizuje Dyrektor Zespotu Szkét Ponadpodstawowych
im. Stanistawa Staszica w lfzy. Do jego przeprowadzenia powotuje komisje, w skfad ktérej
powinno wchodzi¢ dwdch nauczycieli wychowania fizycznego, nauczyciel edukacji dla
bezpieczenstwa oraz pielegniarka szkolna.

3. Za przygotowanie, organizacje i przebieg prdob sprawnosci fizycznej pod wzgledem
merytorycznym odpowiadajg osoby sposréd cztonkdw komisji powotanej na czas préb
sprawnosci fizycznej lub inna osoba wyznaczona przez Dyrektora Szkoty.

4. Kandydatow obowigzuje stréj sportowy (buty sportowe bez kolcow)

5. Przed przystgpieniem do préb kandydat do klasy OPW potwierdza dobry stan zdrowia lub
zgtasza problemy zdrowotne nauczycielowi przeprowadzajgcemu proby.

6. Postepuje zgodnie z zasadami bezpieczeristwa przedstawionymi przez nauczyciela
przeprowadzajgcego préby i wykonuje jego polecenia.

7. Préba sprawnosci fizycznej jest sprawdzianem wstepnym, prowadzonym w celu okreslenia
poziomu sprawnosci fizycznej kandydatéow do OPW w Technikum w Zespole Szkot
Ponadpodstawowych im. Stanistawa Staszica w Itzy.

8. Termin i miejsce odbywania prdb ogtaszany jest na stronie internetowej szkoty
9. Na proby sprawnosci fizycznej sktadajg sie:

1) Préba 1. Czynnik: Sita tutowia /wytrzymatosé miesni brzucha/. Maksymalna liczba
siadow z lezenia tytem w ciggu 1 minuty.

W siadzie nogi ugiete w stawach kolanowych pod katem 90 stopni, stopy rozstawione na
szerokos¢ okoto 30cm, zaczepione o pierwszy szczebel drabinki rece splecione na karku; na
sygnat badany z lezenia tytem przechodzi do pozycji siedzgcej z tokciami do przodu tak, aby
dotkna¢ nimi kolan. Liczba poprawnie wykonanych siadéw z lezenia w czasie 1 min .

Czasomierz, materac, partner.

dziewczeta chtopcy
Pkt. wynik/norma Pkt. Wynik/norma
6. >30 powtdrzen 6 >32 powtérzen
5. 25-29 powtdrzen | 5. 27-31 powtdrzen
4, 20-24 powtorzen | 4. 22-26 powtdrzen




3. 16-19 powtdrzen | 3 18-21 powtdrzen

2. 12-15 powtérzen | 2. 15-17 powtdrzen
1. 9-11 powtdrzen 1. 12-13 powtdrzen
0. <9 powtdrzen 0. <11 powtdrzen

2) Préba 2. Czynnik: Sita funkcjonalna / wytrzymatosé miesniowa ramion i barkéw.
Pompki na podtodze przy taweczce ( dziewczeta )

-kandydatka wykonuje podpor przodem na wyprostowanych ramionach, dtonie oparte
o laweczke

- wolnym ruchem ugina ramiona w stawach tokciowych

- ugina je na tyle, by klatka piersiowa znajdowala si¢ jak najblizej ziemi

- W tej pozycji rami¢ powinno tworzy¢ z tutowiem kat okoto 45 stopni

Pompki na podtodze ( chtopcy )

-kandydat wykonuje podpér przodem na wyprostowanych ramionach, dtonie na
podiodze

- wolnym ruchem ugina ramiona w stawach tokciowych

- ugina je na tyle, by klatka piersiowa znajdowata si¢ jak najblizej ziemi

- W tej pozycji rami¢ powinno tworzy¢ z tutowiem kat okoto 45 stopni

dziewczeta chtopcy
Pkt. wynik/norma Pkt. Wynik/norma
6. | >24 powtdrzen 6. >30 powtdrzen
5. | 21-23 powtodrzen 5. 26-29 powtodrzen
4. | 18-20 powtorzen 4, 22-25 powtodrzen
3. | 15-17 powtédrzen 3. 18-21 powtdrzen
2. | 12-14 powtdrzen 2. 14-17 powtdrzen
1. | 9-11 powtdrzen 1. 11-13 powtdrzen
0. | <9 powtdrzen 0. <11 powtdrzen

3. Préba 3 Czynnik: Szybko$¢ biegowa, zwinnosé. Bieg wahadtowy 10x5 m z maksymalng
szybkoscig i zmianami kierunku

Badany na sygnat start biegnie jak najszybciej do drugiej linii odlegtej o 5 m i wraca
przekraczajgc obydwie linie stopami; odlegtos¢ te pokonuje 10 razy. Czas potrzebny do
pokonania petnych 10 odcinkdw z doktadnoscig do 0,1 sekundy. Czysta podfoga, czasomierz,
tasma miernicza, kreda, 4 gumowe stozki ustawione w odlegtosci 120 cm po dwa na kazdej z
dwach linii oddalonych od siebie o 5m.



dziewczeta chtopcy

Pkt. wynik/norma Pkt. Wynik/norma
6. >20,5s 6. >19,3 s

5. 20,5-21,7 s 5. 19,3-20,3 s

4. 21,8-22,8s 4. 20,4-21,4s

3. 22,9-239s 3. 21,5-22,5s

2. 24-254 s 2. 22,6-23,6 s

1. 25,5-26,9 s 1. 23,7-24,7 s

0. <27s 0. <24,7s

4. Préba 4 Czynnik: Wytrzymatos¢ biegowa. Bieg na dystansie : 800 m chiopcy, 600 m
dziewczeta

Badany na sygnat start biegnie na dystansie: 800 m chtopcy i 600 m dziewczeta. Préba
przeprowadzana na boisku szkolnym. Potrzebny czasomierz.

Dziewczeta 600 m Chtopcy 800 m
Pkt. wynik/norma Pkt. Wynik/norma
6. <2,20s 6. <3,40s
5. 2,21-2,40s 5. 3,41-3,50s
4. 2,41-2,50s 4. 3,51-4,10s
3. 2,51-3,00s 3. 4,11-4,30s
2 3,01-3,30s 2 4,31-4,50s
1. 3,31-3,59s 1. 4,51-5,10s
0. >3,595s 0. >5,10s

5. Wyniki préb i uzyskang punktacje podaje sie kandydatom do wiadomosci.

6. Maksymalna liczba punktéw mozliwych do zdobycia ze wszystkich czterech préb wynosi
24 punkty.

7. Z przeprowadzonych préb sprawnosci fizycznej sporzadzony zostanie protokét zbiorczy i
lista kandydatow z wynikami préb sprawnosci fizycznej



8. Do klasy z oddziatem OPW zostang przyjeci uczniowie ktérzy uzyskali min. 6 pkt z w/w
préb.

9. Wzér karty wynikow

Karta wynikéw préb sprawnosci fizycznej do oddziatu przygotowania wojskowego

imie i nazwisko kandydata

Lp. |Dyscyplina Wynik |Punkty |Podpis egzaminatora

1. Liczba siadow z lezenia
tytem (brzuszki)

2. |Liczba pompek

3. | Bieg wahadtowy 10mx5

4. |Bieg na dystansie:
600 m — dziewczeta

800 m - chtopcy

5. Podsumowanie




